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PENGARUH OTAGO EXERCISE PROGRAMME TERHADAP RISIKO JATUH 
PADA LANJUT USIA 
 
Abstrak 
Salah satu gangguan fisik yang sering terjadi pada lanjut usia adalah jatuh. Jatuh 
merupakan suatu kejadian yang tidak terduga dimana seseorang tiba-tiba berada di 
permukaan tanah, lantai, atau level di bawahnya. Oleh karena itu di perlukan upaya 
untuk mengurangi risiko jatuh pada lansia salah satu latihannya adalah Otago Home 
Exercise Programme. Jenis penelitian ini adalah “Quasi Experimenta Design” dengan 
desain penelitian berupa “Pretest-Posttest With Control Group Design”.Tekhnik 
pengambilan sample dalam penelitian ini menggunakan tekhnik purposive sample 
dengan jumlah sampel sebanyak 20 orang kemudian di bagi menjadi dua kelompok 
secara acak. Kelompok pertama akan diberikan perlakuan dengan Otago exercise 
programme dan kelompok kedua akan diberikan edukasi berupa jalan di pagi hari. Hasil 
penelitian dari kedua kelompok tersebut menunjukkan beda selisih 17,15 % dengan 
persentase sebesar 22,85% pada kelompok perlakuan dan 5.7% pada kelompok kontrol. 
Dengan demikian menunjukan bahwa pada kelompok perlakuan mempunyai persentasi 
yang lebih besar dari pada kelompok kontrol, dari hasil tersebut maka dapat 
disimpulkan bahwa pengaruh pada kelompok perlakuan lebih baik dari pada kelompok 
kontrol. Berdasarkan hasil penelitian dapat disimpulkan bahwa otago exercise 
programme dapat berpengaruh untuk mengurangi risiko jatuh pada lanjut usia. 
 




One physical disorder that often occurs in the elderly is falling. Falling is an unexpected 
event where someone suddenly is on the ground, floor, or level below it. Therefore, 
efforts to reduce risk are needed, one of which is the Otago Home Exercise Program 
training in reducing the risk of falling in the elderly. This type of research is "Quasi 
Experimental Design" with a research design in the form of "Pretest-Posttest With 
Control Group Design". The sampling technique in this study uses purposive sampling 
technique with a sample size of 20 people then divided into two groups. The first group 
will be treated with Otago exercise program and the second group will be given 
education in the form of roads in the morning. The results showed a difference of 
17.15% from the two groups, namely the percentage of 22.85% in the treatment group 
and 5.7% in the control group. Thus it shows that in the treatment group is greater than 
the control group, it can be concluded that the effect on the treatment group is better 
than the influence in the control group. Based on the results of the study it can be 
concluded that otago exercise programs can be influential to reduce the risk of falling in 
the elderly. 
 







Lansia mempunyai berbagai permasalahan yang berhubungan dengan fungsi tubuh 
karena proses penuaan. Permasalah yang sering terjadi pada lansia salah satunya adalah 
jatuh.Jatuh pada lansia dikaitkan dengan komplikasi yang menyebabkan rawat inap yang lama, 
isolasi, ketergantungan, imobilitas, penurunan fungsi, peningkatan angka kematian dan 
peningkatan biaya perawatan kesehatan. Masalah ini menekankan perlunya menerapkan 
langkah-langkah pencegahan untuk menghindari hal itu terjadi lagi pada orang tua (Mortazavi et 
al., 2018) . Dengan melihat dampak tersebut maka perlu dilakukan suatu upaya untuk 
mengidentifikasi risiko jatuh. Upaya identifikasi yang bisa dilakukan adalah pengukuran 
Timed Up And Go Test (TUGT). TUGT mengukur keseimbangan dan mobilitas sejauh 
3 meter dan telah tervalidasi untuk mengidentifikasi risiko jatuh. Lansia dengan TUG ≥ 
12 detik berisiko mengalami jatuh dan lansia dengan nilai TUG ≥ 14 detik memiliki 
risiko tinggi untuk jatuh sebesar 87%. 
Dalam mengurangi risiko jatuh diperlukan latihan untuk meningkatkan kekuatan 
anggota gerak bawah, meningkatkan keseimbangan,  dan program jalan pada lansia. 
Dari ketiga aspek tersebut, latihan yang cocok untuk mengurangi resiko jatuh adalah 
otago exercise programme.  
Risiko jatuh adalah peningkatan kerentanan terhadap jatuh yang dapat 
menyebabkan bahaya fisik (Ahern & Wilkinson, 2011). Berdasarkan dari pengertian 
tersebut maka risiko jatuh adalah peristiwa membahayakan yang mengakibatkan pasien 
menjadi jatuh ketempat yang lebih rendah yang disebabkan oleh faktor ekstrinsik dan 
faktor intrinsik sehingga dapat menyebabkan bahaya fisik atau cedera dan gangguan 
kesadaran. 
Otago Exercise Programme merupakan program latihan yang telah diuji dalam 
4 penelitian yang dilakukan oleh University of Otago Medical School, New Zealand 
yang dipimpin oleh Profesor John Campbell. Otago Exercise Programme adalah 
program latihan untuk lansia yang didesain khusus untuk mengurangi kejadian jatuh, 
dengan cara meningkatkan kekuatan anggota gerak bawah, meningkatkan 
keseimbangan dan memberikan latihan jalan (Campbell & Robertson, 2003). Dengan 
meningkatnya jumlah unit motorik, maka akan terjadi peningkatan kekuatan otot. 
Dengan adanya peningkatan keseimbangan dan peningkatan kekuatan otot akan 




2. METODE  
Jenis penelitian yang digunakan ini adalah Quasi Experimental Design yaitu suatu 
penelitian yang bertujuan untuk mengetahui pengaruh dan gejala dari yang timbul dari 
adanya perlakuan tertentu kepada 2 kelompok (kelompok control dan kelompok 
eksperimental). Desain penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah Pretest-
Posttest With Control Group Design . Tempat pelaksanaan dilakukan di Posyandu 
Lansia Desa Wirongunan. Penelitian dilakukan selama 5 minggu dengan rincian satu 
minggu 3 kali pertemuan. Populasi dalam penelitian ini adalah semua anggota Posyandu 
Lansia di Desa Wirogunan yang berjumlah sekitar 80 orang. 
Pada kelompok perlakuan, responden diberikan perlakuan berupa pemberian 
otago exercise programme. Sedangkan pada kelompok kontrol, responden diberikan 
edukasi berupa berjalan di pagi hari.  
3. HASIL DAN PEMBAHASAN 
3.1 Karakteristik responden 
 






 N = 10 % N = 10 % 
Usia      0.374 







Minimal  64  62   
Maksimal  80  78   












6 60% 5 50%  
Obesitas  0 0% 0 0%  
Jenis Kelamin      0.361 
Laki-laki  3 30% 5 50%  
Perempuan  7 70% 5 50%  
Terdapat tiga karakteristik sampel yang akan diuji homogenitas, yaitu: usia, IMT, dan 




homogenitasnya. Hasil p-value> 0,05 maka data kedua kelompok intervensi dinyatakan 
homogen. 
3.2 Analisis Statistik 





p - value 
Perlakuan Pre test 16.40 0.841 Normal 
 Post test 13.20 0.191 Normal 
Kontrol Pre test 15.80 0.719 Normal  
 Post test 15.00 0.437 Normal  
Berdasarkan hasil data uji normalitas di atas didapatkan nilai p-value pada kelompok 
perlakuan dan kelompok kontrol baik pre maupun post sama-sama menunjukan nilai p > 
0.05, maka dapat dikatakan data berdistribusi normal. 
Tabel 3. Hasil Analisis Uji Pengaruh Risiko Jatuh 






Perlakuan 3.200 1.235 0.0001 Ha diterima 
Kontrol 0.800 0.632 0.003 Ha diterima 
Berdasarkan tabel 3 diketahui bahwa hasil uji pengaruh menggunakan uji Paired 
t test hasilnya adalah 0.0001 yang artinya p<0,05 Ha diterima dan menunjukan adanya 
pengaruh yang signifikan pada kelompok perlakuan yang diberikan otago exercise 
programme terhadap penurunan resiko jatuh. 
 
Tabel 4. Hasil Analisis Uji Beda Pengaruh Risiko Jatuh 




p - value 
Perlakuan  10 3.20 1.135 0.175 0.0001 
Kontrol  10 0.80 0.632   
 
Berdasarkan tabel 4 diketahui bahwa nilai hasil uji beda pengaruh menggunakan 
uji Independent Sample t test nilai p-value p<0,05 yang artinya menunjukan adanya 
perbedaan pengaruh yang signifikan terhadap pengurangan risiko jatuh antara kelompok 
perlakuan yang diberikan otago exercise peogramme dan kelompok kontrol yang 
diberikan edukasi jalan pagi. Perbedaan ini dapat dilihat dari nilai selisih mean kedua 




3.20 dengan persentase 22.85% dan pada kelompok kontrol adalah 0.80 dengan 
persentase 5.7%. Dengan demikian menunjukan bahwa pada kelompok perlakuan lebih 
besar dari pada kelompok kontrol, maka dapat disimpulkanbahwa pengaruh pada 
kelompok perlakuan lebih baik dari pada pengaruh pada kelompok kontrol. 
3.3 Pembahasan  
3.3.1 Karakteristik Responden  
Karakteristik sample responden dibagi menjadi 3, yaitu usia IMT dan jenis kelamin. 
Karakteristik responden berdasarkan usia 60 sampai 80 tahun. Berdasarkan data 
analisis tersebut usia lansia yang rentan akan resiko jatuh terdapat pada usia 78-8- 
tahun. Meningkatnya usia seseorang menyebabkan penurunan kemampuan fungsi 
otot dan sering terjadi gangguan muskuloskeletal(Darmojo & Martono, 2004). 
Karakteristik responden berdasarkan IMT didapatkan hasil IMT lansia yang 
rentan dengan resiko jatuh dengan kriteria kecenderungan obesitas berjumlah 11 
orang yang memiliki nilai TUGT terbesar yaitu 19 detik. Dengan bertambahnya 
usia akan meningkatkan berat badan karena penumpukan lemak di dalam otot 
sementara sel otot sendiri berkurang jumlah dan volumenya, sehingga ada 
kecenderungan untuk mengurangi aktifitas fisik karena obesitas dan hilangnya 
kemampuan fisik. Hal ini menyebabkan kelemahan fisik yang dapat membatasi 
mobilitas yang berpengaruh terhadap keseimbangan karena menjadi lamban di 
dalam bergerak dan kurangnya reaksi antisipasi terhadap perubahan Centre Of 
Gravity (COG) serta secara umum akan menurunkan kualitas hidup lansia. Oleh 
karena itu dalam hasil nilai pengukuran menggunakan TUGT terdapat peningkatan 
yang lebih kecil untuk lansia yang lebih tua (Nugroho, 2008).  
3.3.2 Pengaruh pemberian otago Exercise programme terhadap risiko jatuh pada lansia. 
Berdasarkan hasil pemberian otago exercise programme yang dilakukan selama 5 
minggu dengan frekuensi 3x dalam seminggu menunjukan adanya penurunan jatuh 
pada lansia yang mempunyai resiko jatuh di posyandu lansia Desa Wirogunan. 
Otago exercise programme berpengaruh dalam meningkatkan resiko jatuh karena 
didalam latihan ini mempunyai komponen yang terdiri dari penguatan otot, 
peningkatan keseimbangan dan latihan berjalan. Komponen-komponen tersebut 
digabung menjadi satu rangkaian latihan yang diawali dengan pemanasan dan 




agar tidak mengalami cedera selama latihan. Gerakan dalam pemanasan ini juga 
bertujuan untuk memelihara fleksibilitas dari lansia(Campbell & Robertson, 2003). 
Latihan utama dalam penurunkan risiko jatuh pada lansia adalah latihan 
untuk meningkatkan keseimbangan lansia. Keseimbangan berkaitan dengan system 
kontrol postural. Pelatihan keseimbangan yang dilakukan dengan frekuensi tiga 
kali seminggu selama lima minggu memberikan efek berupa adaptasi 
neural.Adaptasi neural ini menimbulkan sumasi serabut multipel yaitu suatu 
keadaan peningkatan jumlah unit motorik yang berkontraksi secara bersama-sama. 
Dengan meningkatnya jumlah unit motorik, maka akan terjadi peningkatan 
kekuatan otot (Squire et al., 2008). 
Dengan adanya peningkatan keseimbangan dan kekuatan otot akan 
meningkatkan kontrol dinamik berkaitan dengan gait dan locomotion. Dengan 
peningkatan semua komponen tersebut maka akan menurunkan risiko jatuh. 
3.3.3 Beda pengaruh pemberian otago exercise programme dan edukasi jalan pagi  
Latihan pada kelompok kontrol yang diberikan edukasi jalan di pagi hari 
menunjukan penurunan risiko jatuh sebesar 5.7% dan pada kelompok perlakuan 
yang diberikan otago exercise programme menunjukkan hasil penurunan risiko 
jatuh sebesar 22.85%. Penurunan risiko jatuh lebih signifikan terdapat pada 
kelompok perlakuan yaitu otago exercise programme hal ini di sebabkan karena 
menggabungkan 3 komponen aspek yaitu meningkatkan kekuatan anggota gerak 
bawah, meningkatkan keseimbangan dan pola jalan digabung dalam satu latihan 
sedangkan pada edukasi jalan pagi tidak terdapat latihan untuk meningkatkan 




Adapun kesimpulan dari hasil analisis data penelitian yang telah dilakukan selama 5 
minggu pada Posyandu Lansia Wirogunan Kecamatan Kartasura,yang berjumlah 
sampel sebanyak 20 orang kemudian di bagi menjadi dua kelompok. Kelompok pertama 
akan diberikan perlakuan dengan Otago exercise programme dan kelompok kedua akan 
diberikan edukasi berupa jalan di pagi hari. Hasil penelitian dari kedua kelompok 




kelompok perlakuan dan 5.7% pada kelompok kontrol. Dengan demikian menunjukan 
bahwa pada kelompok perlakuan mempunyai persentasi yang lebih besar dari pada 
kelompok kontrol, maka dapat disimpulkan bahwa pengaruh pada kelompok perlakuan 
lebih baik dari pada pengaruh pada kelompok kontrol.Berdasarkan hasil penelitian dapat 
disimpulkan bahwa otago exercise programme dapat berpengaruh untuk mengurangi 
risiko jatuh pada lanjut usia. 
4.2 Saran  
4.2.1 Bagi Pelayanan Kesehatan 
Memberikan informasi kesehatan mengenai penanganan dan pencegahan tentang 
permasalahan yang berkaitan dengan risiko pada lanjut usia serta meningkatkan 
pelayanan kesehatan bagi para lanjut usia agar senantiasa sehat dan bugar. 
4.2.2 Bagi Fisioterapi  
Melakukan tindakan preventif, rehabilitative dan promotif pada lanjut usia di 
posyandu-posyandu lansia mengenai permasalahan yang berkaitan dengan risiko 
jatuh diusia lanjut dan lebih mengenalkan peran fisioterapi dalam penanganan 
yang berhubungan dengan lanjut usia baik yang sehat maupun yang sakit.  
4.2.3 Bagi Institusi  
Dapat digunakan sebagai tambahan referensi mengenai permasalahan yang 
berkaitan dengan risiko pada usia lanjut dari segi fisioterapi.  
4.2.4 Bagi Peneliti Selanjutnya  
Peneliti selanjutnya dapat melakukan kombinasi exercise lainnya agar 
mendapatkan hasil yang lebih baik dan bermanfaat untuk jangka yang lama.  
Untuk pengembangan penelitian selanjutnya, dapat dilakukan dengan 
menyamakan jumlah sampel laki-laki dan perempuan.  
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